Sa dwa rodzaje ,romantycznosci’, ktére potrafig wyglada¢ podobnie na poczatku, a po czasie okazuja sie czyms
zupetnie innym. Jedna rzecz to mitos¢ bez grania, czyli bez pozowania, bez testéw, bez udawania kogos
Jlepszego”. Druga to mitos¢ bez odpowiedzialnosci, czyli bez gotowosci do konsekwencji wiasnych stéw i decyzji.

Ta druga wersja ma czesto bardzo tadng twarz. | wtasnie dlatego jest tak obrzydliwie niebezpieczna.

Nie chodzi o to, by nagle wszyscy mieli chodzi¢ na palcach i liczy¢ kazdy gest. Chodzi o prosty fakt: jesli w relacji
nie ma odpowiedzialnosci, to predzej czy pdzniej ktos zacznie ptaci¢ cene. Najczesciej ptaci ja osoba, ktdra wciaz
chce wierzy¢, ze ,moze on po prostu jeszcze nie wie". Problem w tym, ze sa ludzie, ktérzy wiedza doskonale, tylko

wygodniej im udawag, ze nie wiedza.

Kiedy , bez grania” brzmi jak wymowka

Widziatem juz wiele wersji tej historii. Ktos mowi: ,Ja nie gram. Ja jestem sobg". Potem w praktyce okazuje sie, ze
bycie sobg oznacza brak granic, brak planu i brak szacunku do czasu drugiej osoby. Bo jesli nie grasz, ale tez nie
bierzesz odpowiedzialnosci, to wchodzisz na relacje jak na cudzy teren. Bez pytania. Bez uprzedzenia. Z

przekonaniem, ze drugiegj stronie i tak sie ,jakos utozy”.

Mito$¢ bez grania jest uczciwa. Zwykle daje spojnosé: to, co moéwisz, zgadza sie z tym, co robisz, i z tempem, w
jakim prowadzisz druga osobe przez relacje. Odpowiedzialno$¢ jest tu czescig uczciwosci. Natomiast mitos¢ bez

odpowiedzialnosci bywa sprytna w inny sposdb. Ona nie udaje, ale nie przejmuje ciezaru.

Mozesz nie udawac zainteresowania, ale wciaz znika¢, gdy robi sie powaznie. Mozesz nie udawac czutosci, ale
wcigz obcigzaé druga osobe tym, ze ,ty jestes jaki jestes”. Takie zdania stuza jednej rzeczy: zwolnieniu siebie z
pracy nad relacja, z naprawiania szkod, z rozmowy o granicach, z gotowosci do zmiany. To nie jest brak grania. To

jest granie odpowiedzialnoscia. Tylko bez masek.

| tak, potrafi to obrzydzi¢. Bo brzydko wyglada, kiedy kto$ nazywa wygode ,autentycznoscia”.

&4

Dwie rozne rzeczy: szczerosc¢ i przewidywalnosc

Szczeros¢ to méwienie prawdy. Przewidywalnosc to branie pod uwage skutkéw. Mozna by¢ szczerym w sposéb,
ktory rani, bo nie ma w nim troski. Mozna tez by¢ ,przewidywalnym” i wcale nie mowic¢ catej prawdy w jednym

czasie. Ale w dojrzatej relacji te dwie rzeczy powinny sie spotykac.

Jesli twoja relacja wyglada tak, ze druga osoba ciggle domysla sie, czy dzi$ dostanie ciepto, czy lodowisko, to nie
jest to mitos¢ ,bez grania”. To jest brak odpowiedzialnosci emocjonalnej. Nie musisz kontrolowac wszystkiego, ale

musisz umie¢ dotrzymywac ustalen, jasno komunikowac stan i nie robi¢ z drugiej osoby detektywa.

Jeden przyktad z zycia, bo takie rzeczy wchodza do gtowy szybciej niz ogdlne tezy. Znasz kogos, kto méwi: ,Ja nie
umiem pisa¢. Tak mam”. | przez dwa tygodnie odpisuje raz dziennie, czasem po pét doby, czasem dopiero
nastepnego dnia. W dodatku gdy w koncu odpisze, to jest ciepto i jest ,tesknie”. Problem nie w tym, ze ma gorzej
z organizacja. Problem w tym, ze nikt nie pyta, co to robi drugiej osobie. Nikt nie proponuje alternatywy. Nikt nie
bierze na siebie kosztu. A potem pada zdanie: ,Przeciez ja jestem szczery”. Jasne. Tylko w tej szczerosci jest brak

troski i brak przewidywania skutkow.

Szczeros¢ bez odpowiedzialnosci to pchanie kogo$ w strone dziury i mowienie, ze ,nie udajesz, ze jest inaczej".



Kiedy odpowiedzialnos¢ wyglada jak ograniczenie, a nie jak opieka

Sa ludzie, ktorzy styszac stowo ,odpowiedzialnos¢”, widza kajdany. Jakby relacja byta negocjacja, w ktorej tylko
jedna strona ma prawo do potrzeb. Wtedy pojawia sie ztos¢: ,Czemu mam sie ttumaczy¢é? Czemu mam

odpowiadad? To mnie ogranicza”.

Tylko ze odpowiedzialno$¢ nie jest ttumieniem siebie. Odpowiedzialno$¢ jest ochrong drugiej osoby przed twoimi

skutkami ubocznymi. To réznica.

Wezmy praktyke: jesli wiesz, ze nie chcesz byé w zwigzku na serio, nie udawaj, ze ,to zobaczymy”. Jesli wiesz, ze
masz trudnos¢ w statym kontakcie, powiedz to tak, zeby druga osoba wiedziata, co wybiera. Jedli wiesz, ze masz
sktonno$¢ do unikania trudnych rozmoéw, to nie uciekaj w ,ja taka mam” i nie zostawiaj drugiej osoby z
domystami. Bo to nie sg ,twoje emocje”. To jest twoja decyzja, jak wptywasz na czyje$ poczucie Kliknij po zrédto

bezpieczehstwa.

Odpowiedzialno$¢ brzmi nudno, ale dziata. Ustala rytm, daje przewidywalnos$¢, uczy naprawiania szkéd.
Obrzydliwe sg sytuacje, w ktorych kto$ swiadomie omija te elementy, a potem oczekuje wdziecznosci za

Lautentycznosc”.

Oznaki, ze nie mowisz ,prawde”, tylko uciekasz od konsekwenc;ji

Nie chce tworzyc listy etykiet, bo kazdy ma swoje tempo, leki i historie. Ale s pewne zachowania, ktoére wracaja
jak bumerang, kiedy w relacji pojawia sie brak odpowiedzialnosci. | czasem te zachowania sg podszyte hastami,

ktére brzmia prawie poetycko.

Spéjrz na siebie pod katem wzorca, nie jednego incydentu. Jedna awaria komunikacji zdarza sie kazdemu.

Natomiast powtarzalny schemat jest sygnatem.

Mito$¢ bez odpowiedzialnosci czesto ma trzy cechy: 1) jest usprawiedliwienie zamiast rozmowy, 2) jest komfort

zamiast naprawy, 3) jest ,ja nie gram”, mimo ze druga strone traktujesz jak element gry.

Jesli po kazdej trudnej rozmowie czujesz ulge, bo ,wreszcie zrzucita na ciebie, bo ty przesadzasz®, to nie brzmi to
jak mitos¢ bez grania. To brzmi jak zarzadzanie wina. Kiedy wina staje sie twoja waluta, a nie odpowiedzialnoscia,

relacja zjada ludzi od $rodka.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/czy-kochasz-mnie-naprawde-mikkel-nielsen/

Sprawdz siebie, zanim znowu zrobisz to ,ponownie”

To miejsce jest po to, zebys$ nie szukat wymodwek. Wyobraz sobie, ze masz uczciwg rozmowe z samym sobg, bez

trybu obronnego. Nie chodzi o autokrytyke. Chodzi o rachunek sumienia.

Oto pytania, ktore warto zada¢, kiedy czujesz, ze relacja sie sypie, a ty masz w gtowie narracje ,ja tylko jestem
sobg™:
® (zy po swoich decyzjach potrafie wrdci¢ do rozmowy, nawet gdy jest niewygodna, czy raczej znikam i licze,
ze temat umrze?
* (Czy potrafie jasno powiedzie¢ ,tak” albo ,nie”, czy robie trzecig opcje, ktdra utrzymuje druga osobe w
napieciu?
® (zy biore odpowiedzialno$¢ za skutki, czy tylko za intencje, bo intencja brzmi fadnie w mojej gtowie?
* Czy moja ,szczeros¢” zostawia druga osobe z obowiazkiem zgadywania, czy ktos jest jeszcze dla mnie wazny?

® (zy potrafie przeprosi¢ w sposob, ktdry niesie realng zmiane, czy konczy sie na stowach i z powrotem do

schematu?

Jesli w kilku miejscach odpowiedzi pachng wymowka, to prawdopodobnie masz do czynienia nie z mitoscig bez

grania, tylko z mitosciag, ktéra nie chce ponosi¢ kosztédw.

| jeszcze jedno, ostre: jesli twoja szczero$¢ jest zawsze wygodna tylko dla ciebie, to przestan ja nazywac

Lautentycznoscia”. To jest narzedzie.

Przyktad grania bez maski: ,mnie nie zmienisz”

Jedna z najgorszych klatek myslowych, jakie widziatem, brzmi: ,Mnie nie zmienisz, ja taki jestem”. Kiedy to zdanie

pada w relacji, zwykle nie chodzi o akceptacje siebie. Chodzi o zwolnienie sie z pracy.

Jest r6znica miedzy ,nie chce udawac kogos innego” a ,nie bede naprawia¢ tego, co rani”. Nie musisz zmieniac
osobowosci, zeby zmienia¢ zachowanie. Mozesz zosta¢ sobg i jednoczesnie nauczy¢ sie, ze w relacji trzeba by¢

przewidywalnym, a konflikty trzeba umie¢ przeprowadza¢ bez sabotowania.

A jesli nie umiesz? To jest moment na nauke, terapie, rozmowe, a nie moment na przerzucanie odpowiedzialnosci

na druga strone. Bo nieuczciwe jest, gdy mowisz ,to moja wrazliwos$¢”, a w praktyce generujesz ciggte poczucie

zagrozenia, niepewnos¢ i lek.




Kiedy ktos robi drugiej osobie niestabilny fundament i potem mowi, ze to ,jego charakter”, to w tym zdaniu jest

obrzydliwy brak szacunku.

Co robi mitos¢ bez grania, kiedy pojawia sie konflikt

W tej historii konflikt nie jest testem na ,kto ma racje”. Konflikt jest sprawdzianem dojrzatosci. Mitos¢ bez grania
potrafi powiedzieé: ,To mnie zabolato. | co dalej?”. Mito$¢ bez odpowiedzialnosci czesciej méwi: ,Widzisz, jak ci

zalezy? Gdyby ci zalezato, by$ zrozumiat”.

W dojrzatej relacji konflikt nie stuzy do karania. Stuzy do naprawiania. Nawet jesli naprawa trwa, nawet jesli trzeba

wraca¢ do tematu po czasie.

Jesli u ciebie konflikt jest tylko po to, zeby wygrac albo zeby druga osoba sie wycofata, to nie jest to brak grania.

To jest granie wtadza.

Wiasciwy znak rozpoznawczy jest brutalnie prosty: po konflikcie czy druga osoba jest blizej, czy bardziej

zraniona? | czy ty potrafisz przestac krecic film w gtowie, a realnie zmienic¢ swéj ruch?

Kiedy , nie gram” zamienia sie w manipulacje

Manipulacja nie zawsze ma plan i nie zawsze ma teatralna twarz. Czasem jest cicha, czasem jest ubrana w ,bo ja
nie umiem inaczej”, czasem jest ubrana w ,bo ja mam swoje granice”. | to jest powdd, dla ktérego tak trudno sie

od niej odcigé. Wiele osdb nie wie, gdzie przebiega granica miedzy granica a wymdwka.

Granica dotyczy twojego zachowania. Manipulacja dotyczy drugiej osoby. Granica méwi: ,Nie zrobie X".
Manipulacja moéwi: ,Zrobisz Y, bo inaczej ja". Granica jest stata. Manipulacja jest elastyczna, zmienia sie zaleznie

od tego, jak ci wygodnie.

Jesli twoje ,nie gram” dziata tak, ze drugi cztowiek stale dopasowuje sie do twojej nieprzewidywalnosci, to

przestan udawac niewinnos¢. Uczciwosé nie polega na tym, zeby ktos miat wiecznie poczucie, ze jest za mato.

| to poczucie, kiedy w kogos trzeba wchodzi¢ jak w mur, jest naprawde obrzydliwe. Bo wtedy relacja przestaje by¢

spotkaniem, staje sie testem wytrzymatosci.

Odpowiedzialnos¢ w matych rzeczach, bo te mate rzeczy robia relacje

Wielkie deklaracje to papier. Odpowiedzialnos¢ jest w drobnicy, tej, ktéra dzieje sie codziennie i ktérej nie da sie

wymigac.

To moga byc¢ rzeczy pozornie banalne: dotrzymywanie ustalen, krétkie wyjasnienia, nierobienie z milczenia kar,
jasne mowienie, kiedy co$ jest dla ciebie zbyt trudne. To sa ruchy, ktére buduja bezpieczenstwo. A

bezpieczenstwo to nie jest luksus. Bez niego mito$¢ zamienia sie w zgadywanie.

Przypomne sobie kobiete, ktéra znatem. Byta bardzo wrazliwa i miata tendencje do interpretowania. Jej partner
tez byt szczery”, méwit o emocjach i widac byto, ze czuje. Ale w praktyce potrafit odpalac tryb: ,teraz potrzebuje
ciszy”. | znikat na kilka dni, bez komunikatu, bez minimalnego ,wrdce jutro” albo ,teraz jestem offline”. Ona,

zamiast sie uspokoi¢, nakrecata sie, a potem prosita o rozmowe. On moéwit: ,Ja tylko nie chce cie obcigzac”.

To zdanie brzmi szlachetnie, tylko ze skutki byty brzydkie. On nie obcigzat jej sobg, on obcigzat jg niepewnoscia.

To sa rdzne rzeczy. | to jest doktadnie ten moment, w ktérym odpowiedzialnosé przestaje by¢ opcja.



Jesli to ty jestes po drugiej stronie: kiedy odejs¢, a kiedy naprawiac

Czasem czytasz ten tekst i myslisz: ,Ja to wszystko widze, ja to wszystko czuje, ale co mam zrobic¢?”. | tu trzeba
ostroznosci. Nie chce wpychac cie w role sedziego. Chce tylko urealnié: nie kazda relacja nadaje sie do naprawy,

nie kazda naprawa zalezy od twojego wysitku.
Naprawa ma sens, kiedy druga osoba:

® przyznaje, ze ma wptyw na twoj dyskomfort,
* potrafi zmieni¢ zachowanie, a nie tylko obiecac,

® jest gotowa rozmawiac o konsekwencjach, nie tylko o intencjach.

Jesli natomiast widzisz powtarzajacy sie schemat, gdzie obietnice koncza sie na stowach, a ty wcigz dostajesz
wersje ,jestem soba”, to nie jest to brak grania. To jest brak odpowiedzialnosci. | w takiej sytuacji twoje

.Sprawdzenie siebie” powinno dotyczy¢ pytania: dlaczego ty ciagle akceptujesz warunki, ktére niszcza ci spokdj.

W pewnym momencie obrzydliwos¢ relacji przestaje by¢ w twojej gtowie, a staje sie w twoim zyciu. Zaczynasz
gorzej spa¢, gorzej pracowad, tracisz apetyt, tracisz zaufanie do wiasnej intuicji. Wtedy warto przestaé¢ prowadzi¢

dialog z kims, kto nie chce dialogu.

Praktyczny rozdziat: mitosc bez grania kontra mitosc bez
odpowiedzialnosci

Ponizej nie bede tego rozgryza¢ w dtugim wywodzie. Po prostu zestawie, bo to pomaga. Nie traktuj tego jak
wyroku, traktuj jak lustro.

e Jedli ktos jest autentyczny, to zwykle potrafi powiedzie¢ tez: ,To, co robie, ma skutki. Biore je na siebie”.

* Jesli ktos unika odpowiedzialnosci, zwykle powtarza: ,To twoja wrazliwo$¢, twoje oczekiwania, twoje

problemy”.

* Jedli jest granie odpowiedzialnoscia, konflikt konczy sie ucieczka, obrazeniem lub wcigganiem cie w

ttumaczenie sie, zamiast naprawy.
¢ Jesli jest mitos¢ bez grania, masz poczucie, ze druga strona nie musi cie ,testowac”. Jest po prostu obecna.

e Jedli jest brak odpowiedzialnosci, to twoja gtowa pracuje za oboje, a twoje granice sa stale ,za wysokie” albo

,za trudne”.

Mozesz to odnie$¢ do siebie albo do kogos obok. Najwazniejsze jest to, czy w tej relacji jest naprawa, czy tylko

narracja.

Gdzie w tym wszystkim jest twoje ,,sprawdzenie siebie”

.Sprawdzanie siebie” nie jest tylko dla tych, ktorzy krzywdza. Jest tez dla tych, ktérzy krzywde toleruja, bo wierzg,

ze da sie ja wyprasowac.

Jesli jeste$ osoba, ktdra stale wybacza, bo ,on ma trudne dziecinstwo” albo ,ona jest taka wrazliwa”, zadaj sobie
pytanie: czy twoje wybaczenie ma ksztatt, czy jest mgta. Ksztatt to oczekiwanie minimum: komunikagji,

przewidywalnosci, realnych zmian. Mgta to czekanie, az komus$ w kohcu ,zaskoczy”.
Czasem zaskakuje. Czasem nigdy. | wtedy twoje wyrozumienie staje sie podktadaniem ognia pod wtasne drzwi.

A jesli jeste$ osobg, ktéra mowi ,ja nie gram”, zadaj sobie pytanie: czy ty bierzesz ciezar relacji, czy tylko ciezar

emocgji drugiej osoby. Tak, to brzydkie pytanie. Ale jest uczciwe.



Trudna prawda: mitos¢ bez odpowiedzialnosci nie jest mitoscia

Mozesz miec uczucia. Mozesz teskni¢. Mozesz nawet miec piekne intencje. Ale mito$¢ bez odpowiedzialnosci jest
jak dom bez fundamentu. Z daleka wyglada, jakby stat na czyms$ pewnym. Z bliska wida¢, ze to tylko konstrukgja,

ktora kiedys sie przechyli.

| wtedy pojawia sie seria ttumaczen, ze ,to nie tak”. Tylko co to zmienia? Licza sie skutki. To w skutkach widac

prawde o dojrzatosci.

Wiele oséb chce by¢ ,dobre”, bez wysitku. Chce by¢ ,autentyczne”, bez konsekwencji. Chce by¢ ,szczere”, bez
naprawy. | ja rozumiem, skad to pragnienie sie bierze, bo ludzie mecza sie pracg nad soba. Ale nie ma darmowe;j

mitosci, bez podatku w postaci odpowiedzialnosci.

Jesli ci zalezy, odpowiedzialnos¢ nie jest kara. Jest dowodem, ze to zalezy, a nie tylko sie czuje.

Co zrobic¢ dzis, jesli masz podejrzenie, ze grasz odpowiedzialnoscia

Nie bede robit z tego warsztatu ani ,programu na relacje”. Ale jesli chcesz konkretnie, wybierz jeden ruch, ktory

jest odpowiedzialny i realny.

Mozesz na przyktad nazwac sytuacje bez teatrzyku: ,Wiem, ze moj styl dziatania robi ci niepewnosé. Nie chce
udawad, ze to nic nie znaczy. Potrzebuje ustalenia, jak mam wraca¢ do rozmowy i w jakim czasie”. Mozesz tez

powiedzie, czego nie umiesz, ale od razu doda¢, co robisz, zeby sie nauczyé. Bez obiecywania cudéw, bez mgty.
Mozesz tez przesta¢ wymagac od drugiej osoby, zeby czytata cie miedzy wierszami. To nie jest jej rola.

A jedli jestes po drugiej stronie i widzisz, ze twoje granice s3 tamane w imie ,ja juz taki jestem”, to twoim
odpowiedzialnym krokiem moze by¢ postawienie warunku albo wycofanie sie. Wycofanie tez jest odpowiedzialne,

bo przestajesz karmi¢ mechanizm, ktéry cie niszczy.

Pytanie, ktore konczy sie dopiero w twojej ciszy

Zanim zamkniesz ten tekst, zréb jedna rzecz. Nie czytaj dalej. Zatrzymaj sie na chwile i zapytaj siebie, prawie

szeptem, bez argumentéw w gtowie:

Czy w tej relagji ja naprawde biore odpowiedzialnos$¢, czy tylko sprzedaje autentycznosé jako spokdj dla wiasnego

sumienia?

Jesli uczciwie odpowiesz, zobaczysz roznice miedzy mitoscig bez grania a mitoscig bez odpowiedzialnosci. Jedna z
nich daje szanse na bliskos¢. Druga daje tylko chwilowg ulge, a potem zostawia w cztowieku obrzydliwe poczucie,

ze byt uzyty emocjonalnie, bez zadnej naprawy.

A ty zastugujesz na co$ wiecej niz narracje. Zastugujesz na relacje, w ktorej szczero$¢ jest potaczona z troska, a

konsekwencje nie sg twoim problemem.



